






(主子発達学部) -年生 (-歳, 平均 .
歳) 総計名, 各学年回答数・率年生 名


















女性時, 年生男性午前時, 女性時, 
年生男性午前時, 女性時
.
遅起& (午前時以後起床) , 年生男性%,
女性%, 年生男性
%, 女性%, 年生男性
%, 女性	%占, 年生 ｢睡眠相｣ 後
退思'(	学生多)
. 就寝時刻遅理由
, 年生男性 ｢*+,/,-.｣, 女性 ｢




％ 女性%, 年生男性％ 女性%, 
年生男性％ 女性% 
.
 朝食欠食	4多 (普段, 朝食取53
, 	取	日数週日以下) 学生, -年生
全体%占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『睡眠』 *+, 『朝食』  ｢生活%&｣ 	中	基
軸-, # ｢生体%&｣ 深.関/0
[井上, 松本 , 大川 , 内山, 井上






















. 1*, 月日45"	際, 体重・身







歳) 合/9		名 (男性 
	名, 女性 名, 性不







) 回答学生, -年生全体% (/	
名) 占. #	内訳, 年生男性 	%, 女性 	
%, 年生男性
%, 女性 %, 年生男性 %, 女性
% (図). ｢45"前日	｣ 就寝時刻見
, 頻度	;<年生男性*+,時, 女性
午前時, 年生男女午前時, 年生男性









回答者数(名)・回答率 (％) 平均年齢 [歳]





















名, 同左・初等教育専修 (CU) 名, 心理臨床学科
(CQ) 名






学部12 	名 (男	名, 女名)
e. 45"実施日講義名：//	｢肢体不自由児	生
理病理｣ (選択)
f. 学部・学科：CT 名, CU 名, CQ 	名, 社会福祉学
部12 名 (男名, 女名)
c, e 	講義
, 再履修生出席. 集計上, 重複
1+処理.




















合, 睡眠時間-時間 (図-, -, -
左, -左). 夏季休暇前後行	年生対象調
査, 休暇後 (後期開始日限) 就寝時刻休暇
前 (前期終了週間前限) 比較, 遅
寝学生多睡眠時間大 (図-,
-). 統計学的, 寄与率 (決定係数 R) , 男性
夏季休暇 ｢前｣ %対! ｢後｣ %, 女性夏































































































































































図- ｢夏季休暇前｣・｢後｣ 別睡眠時間就寝時刻 (時)
(実施前日; 年生男性 前 n=
, 後 n=)
) 就寝時刻遅理由
年生男性 ｢/｣, 女性 ｢	
｣







時, 年生男性午前時, 女性時, 年生男
性午前 !"	時, 女性時# (図
). 午
前	時以後起床, 年生男性	%, 女性%, 

































































































































     	 






実施当日; 年生男性 n=	, 女性 n=;
年生男性 n=, 女性 n=;















普段 ｢眠気｣ , 年生男性 ％, 女性 %, 





多 (普段, 朝食取, 
取日数週日以下) 学生, -年生全体




) 学生, 問題 (朝食・就寝
週半分以上午前時過) 抱学生割合
比, 学年進男女深刻 (表).
	 , 年生場合, 問題 ｢｣ 対 ｢｣ 男
性％:	％, 女性	％:％, 年生










一方, 肥満 (BMI 以上未満) !&'高度肥満





























































































































































(年生男性 n=	, 女性 n=
, 年生男性 n=, 女性

















患) ・防煙/卒煙多岐	%. 本稿 ｢生活
｣ 基軸睡眠&'(朝食), VPD
防煙/卒煙問題別	報告 [高橋 , 石川 
















(女性) 時 (男性) 最多1判明. /

起床時刻遅, %7年生男性	%, 女性






大学生対象他調査研究 [古川 , 中村
, 音成 , 上田 , Nakade , Urasaki
] 合%8考, 生活問題乳幼児2学童・
生徒 (図) 	限9深刻.




















































































(対象方法, Ando N, et al. 参照；11	示図
本論文CDEF記載)




 [神山 ,  , Kohyama ,










果 . 学生学習・生活自由使&金額 ｢仕送








 ./. 格差, 特健康格差広$ [阿部 ,
子貧困白書編集委員会 , 近藤 ], well-
being (01・2345, 幸福・健康) #社会6)
$向 ｢生活789｣ 問題	欠:#課題 
.
身体	;3<=>4 (概日) 789 (circadian
rhythm)  $, '?4@3概
日時計 (生物時計, 生体時計, 体内時計
言/) ,
A時計	, 単細胞生物動植物, B至+ 
C生物体内持! [Palmer , 上田






 視交叉上核 (suprachiasmatic nucleus: SCN) 
 . SCN	約.	万個HI3@4構成J, 各
細胞	単体789刻K, 全体統一的同調
 [粂 , 上田 ]. 疲大脳	眠!間
%!$点検J修理J [井上 ] , 眠
$	脳









｢朝光｣  . 光刺激	目入$, SCN伝G























[石川 	, 五島 , 石川 , 日本Q^3_振興
4`3 , Tanaka , 八杉, Sun ,













=3`示J [Rampersaud , 文部科学



























 [Hamatake ]. 本学学生支援機
構, 年月年生,名対象
等行 ｢生活｣ 関調査結果分析・報
告 [日本福祉大学 ]. , ｢学習・







｣ 取+上, ｢食事｣ ), ｢睡眠｣
関)学生教育・指導力入必要-./.
近年, 01234567 (epigenetics 後成的遺伝)
[Barker ] 89: [Gluckman ,




｣ 重要#-. @, 約	億年宇宙歴史
約億年来引A継# ｢B｣ 歴史 [中村
, 前田 ] 備C自然一部#-. 
常意識, 大学生対 『早起A・早寝 (｢早寝・
早起A｣ #( [粂 ])・朝D飯』 強調&EA
#-./. 神山 sleep health'具体的提案
 (表), 『morning luxury time』 楽F#G?
[神山 ] 良提唱.
『早起A・早寝・朝D飯』 HIJ, 大学生
向%)発&EA#-. 『身体中 ｢概日時計｣ 







前原清隆先生 (心理臨床学科), 東内瑠里子先生 (子O
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      CQ, CU, CT      	   
  
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B ·¶     kg
 k BMI (Body Mass Index)¶ BMI(¸¹º»·kg¼½´µm¾´µm¿
½$ÀÁÂ¿

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